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Hay que tener en cuenta que desde que se produce la rotura del cristal hasta que el propietario del 
vehículo lleva el vehículo al taller suele pasar cierto tiempo y esto repercute en la limpieza de la 
rotura. Para evitar este problema algunas compañías de seguros facilitan una pequeña pegatina para 
que una vez se detecte el daño en el cristal, se proceda a colocar dicha pegatina sobre la rotura y 
evitar así que se introduzca suciedad en la misma. Dicho esto se procede a seguir el siguiente orden 
de reparación: 
• No se podrán reparar cristales laminados que se encuentren a una elevada temperatura. 
• Hasta que el cristal no se encuentre a una temperatura ambiente no se podrá reparar debido a 
las dilataciones del cristal. 
   ● 
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unque nuestra memoria no se encuentra alojada en un lugar concreto, podemos distinguir 
diferentes almacenes o tipos de memoria. Según Atkinson y Shiffrin parte de la información 
percibida se retiene durante un espacio muy breve de tiempo y decae de forma rápida si no se 
transfiere a la memoria a corto plazo (MCP). La capacidad de esta memoria es limitada y la duración 
de la información en este almacén suele ir de los quince a los treinta segundos. Por último, la 
información puede pasar a la memoria a largo plazo (MLP), que además de presentar una capacidad 
de almacenamiento en principio ilimitada, conserva la información de forma más estable y duradera. 
A
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Dicho esto, podríamos afirmar que la memoria es el proceso mediante el cual se adquiere, 
almacena y recupera la información. 
En una primera fase, seleccionamos una parte de todos los estímulos recibidos. De la calidad del 
registro de esos datos va a depender su retención y la facilidad de recuperación posterior. Por ello, en 
esta etapa son fundamentales aspectos como el interés y la motivación; y sabemos que aquello que 
nos resulta interesante capta de forma más efectiva nuestra atención. Debemos evitar además los 
elementos distractores, tanto internos (preocupaciones) como externos (ruidos), que pueden 
dificultar la concentración. Del mismo modo comprender lo que se está registrando es fundamental 
para mejorar su consolidación. No obstante, en algunas ocasiones, cuando se requiere el aprendizaje 
literal de frases o fórmulas podemos ayudarnos de una serie de estrategias mnemotécnicas. 
En segundo lugar, para almacenar y conservar los datos registrados de manera correcta deben 
tenerse en cuenta aspectos como el orden y la estructura. Al igual que nos resulta más sencillo 
localizar un objeto en un armario ordenado, también nos resultará más fácil localizar y recuperar de 
forma rápida y eficaz una información bien estructurada, clasificada y organizada. Del mismo modo 
será más sencillo encontrar los elementos del armario si lo hemos ordenado nosotros mismos; por 
este motivo nos parece más cómodo trabajar con nuestros propios apuntes y esquemas. No obstante, 
si queremos que toda esta información esté siempre accesible debemos repasarla con relativa 
frecuencia, es decir, abrir de vez en cuando el almacén para visualizar el conjunto de los datos.  
Por último, en la fase de recuperación debemos evitar la tensión, la ansiedad y el nerviosismo que 
pueden producir pensamientos que bloquean o impiden el acceso a la información almacenada. En 
esta etapa solemos reconocer algunos elementos percibidos con anterioridad sin que necesariamente 
podamos identificarlos con exactitud. Esto se evidencia en algunos exámenes de opción múltiple en 
los que se nos muestran los datos correctos junto a una serie de elementos distractores. Ahora bien, 
para localizar la información de forma más precisa debe realizarse una búsqueda activa en el almacén 
de la memoria y aunque después de cierto tiempo parezca que hemos olvidado algo por completo, 
existe un recuerdo residual suficiente que nos permitirá reaprenderlo de forma más rápida. 
Una vez expuestos los tipos de memoria y su funcionamiento general, podemos estudiar algunos 
olvidos, entender sus causas y diseñar posibles estrategias de intervención. Así por ejemplo, si 
escuchamos una palabra y al cabo de un momento no la recordamos, probablemente el fallo no está 
en la fase de recuperación de la información, sino más bien en la fase de registro o en la de 
almacenamiento. En otras situaciones conocidas como “tener una palabra en la punta de la lengua” o 
encontrarnos de nuevo con alguien y no recordar su nombre, puede que el fallo se encuentre en la 
fase de revisión de lo almacenado. Del mismo modo, un mal funcionamiento de la memoria a corto 
plazo (MCP) o memoria de trabajo puede ocasionar problemas del tipo: “¿Qué he venido a buscar 
aquí?”. En este caso suele resultar de ayuda revivir el pensamiento en el contexto donde se generó. 
Por otro lado, existen olvidos muy frecuentes relacionados con tareas cotidianas, como por ejemplo 
no encontrar el móvil, las llaves, las gafas o no recordar si se ha cerrado la puerta del coche y volver 
para comprobarlo. Esto se debe a que se trata de acciones muy automatizadas y por ello requieren 
una atención reducida y una menor utilización de la memoria a corto plazo (MCP). Nuestro cerebro 
automatiza todas aquellas tareas repetitivas para que podamos dirigir nuestra atención a otros 
procesos que requieren una mayor concentración. 
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Una buena forma de conservar la memoria en buenas condiciones es aumentar tanto nuestra 
actividad cognitiva como nuestras exigencias, utilizando técnicas que mejoren el registro, 
almacenamiento y recuperación de la información. Algunos de los ejercicios destinados a evitar los 
fallos de memoria están basados en estrategias de asociación, agrupación, visualización, 
mnemotecnia, etc. Trucos de todo tipo como la utilización de los nudillos de las manos, nos resultan 
de utilidad para recordar la cantidad de días que tienen los meses del año. 
La mnemotecnia, del griego “mnéemee” (memoria) y “téchnee” (arte) utiliza una serie de técnicas y 
métodos para aumentar la capacidad de retención de la memoria como la creación de palabras con 
las iniciales de un listado de elementos, la creación de códigos, las conversiones numéricas, los 
casilleros mentales, las asociaciones y enlaces entre palabras, etc. 
Las conversiones numéricas son estrategias mnemotécnicas muy utilizadas que permiten recordar 
una serie de palabras en una posición determinada. Los números pueden asociarse a imágenes o a 
letras siguiendo diferentes criterios como la similitud gráfica, sonora, etc. Ya en nuestra infancia, para 
trabajar el número 2 lo asociábamos a la imagen de un patito, el 3 a una serpiente y el 4 a una silla. 
Un ejemplo de este tipo de conversiones, atribuido al matemático Pierre Hérigone, consiste en 
asignar una o varias consonantes a cada número del 0 al 9 siguiendo un criterio determinado. Muchos 
han sido los estudiosos que con posterioridad han desarrollado diferentes códigos basados en esta 
idea como Richard Grey y Gregor von Feinaigle. Así pues, el código representado en la siguiente tabla 
de equivalencias puede resultar de utilidad para memorizar datos numéricos.  
Números Consonantes asociadas Posibles criterios 
0 r, rr El “cero” contiene la consonante “r”. 
1 t, d 
Similitud gráfica de la letra “t” y el 
número 1. 
Similitud sonora de las letras “t” y “d”. 
2 n, ñ Letras “n” y “ñ” con dos astas. 
3 m Letra “m” con tres astas. 
4 c, k, q 
La “c” es la inicial de “cuatro”. 
Similitud sonora de las letras “c”, “k” y 
“q”. 
5 v, l 
En números romanos el 5 equivale a ”V” 
y el 50 a ”L”. 
6 s, z 
La “s” es la inicial del número 6. 
Similitud gráfica  de las letras “s” y “z”. 
7 f, j 
Similitud gráfica las letras “f” y “j” con el 
número 7. 
8 g, ch 
Similitud gráfica de la letra “g” y el 
número 8. 
Similitud sonora de la letra “ch” con el 
número 8. 
9 b, p 
Similitud gráfica de las letras “b” y “p” 
con el número 9. 
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De este modo, para recordar cualquier número bastará con construir una palabra o frase que 
contenga las consonantes correspondientes intercalando las vocales necesarias en cada caso. Por 
ejemplo para memorizar el número 9312390 solo deberíamos recordar una frase del tipo: “Dime tu 
nombre” (“d”=9, “m”=3, “t”=1, “n”=2, “m”=3, “b”=9, “r”=0). 
Una aplicación de esta técnica sería la creación de un casillero mental de elementos asociados a las 
consonantes anteriores y por tanto a los números. Se trataría de crear una serie de palabras 
vinculadas a cada número, utilizando para ello las consonantes anteriormente seleccionadas. 
 
Números Consonantes asociadas Palabras asociadas. 
0 r, rr río 
1 t, d día 
2 n, ñ año 
3 m amo 
4 c, k, q oca 
5 v, l ala 
6 s, z oso 
7 f, j ajo 
8 g, ch hacha 
9 b, p pie 
 
Asimismo podríamos ampliar nuestro casillero creando nuevas palabras para los números de más 
de una cifra: 38 “mago” (“m”=3, “g”=8). 
De este modo, para recordar una lista de palabras en orden, solo deberíamos asociar cada nuevo 
dato a cada palabra de la lista anterior, pudiendo recordar la posición exacta de un elemento sin 
necesidad de enumerar todo el listado. Así pues, si en la posición 8 debemos recordar el nombre de 
algo solo debemos imaginar una situación o historia en la que intervengan el objeto de la octava 
posición y el nuevo elemento. 
Otra posibilidad para memorizar un listado de elementos sin utilizar los casilleros anteriores sería 
disponer de un casillero ordenado de imágenes basándonos en elementos ubicados en una posición 
concreta (los muebles y/o electrodomésticos de una habitación, las habitaciones de una casa,  los 
comercios de una calle, las poblaciones que se atraviesan en un trayecto, etc.) y asociarlos a las 
palabras a recordar. También podríamos crear nuestro propio alfabeto visual, asignando diferentes 
palabras a las letras del alfabeto (“A”= árbol, “B”=botella, “C”=cebra, “D”= dedo, etc.) para 
posteriormente asociar estos datos con las palabras a memorizar. No obstante, en estos casos nos 
resultaría mucho más difícil recordar la posición numérica exacta de cada elemento. 
Además de todas estas estrategias, algunos consejos para mejorar el proceso de memorización 
serían: 
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• Establecer conexiones entre la información almacenada y la nueva información, utilizando por 
ejemplo la comparación. 
• Fraccionar la información. Por ejemplo cuando queremos memorizar un número de DNI o de 
teléfono podemos dividirlo en grupos de dos o más cifras. 
• Combinar la memoria verbal y la memoria visual, asociando palabras con imágenes. De esta 
forma utilizamos de forma simultánea la capacidad lógica situada en el hemisferio izquierdo 
(verbal) y capacidad creativa situada en el derecho (visual). Un ejemplo de esto es la utilización 
de dibujos, fotografías y esquemas para reforzar palabras o textos. 
• Repetir una información en forma de rima. Esta técnica se ha utilizado mucho en publicidad 
para reforzar la asociación de las palabras y el producto en la mente del comprador. Dicho esto, 
debemos tener en cuenta además que cuando repetimos una lista de elementos, al cabo de un 
breve espacio de tiempo, recordamos con mayor facilidad los elementos de la posición inicial 
(efecto de primacía) y los de la posición final (efecto de recencia).  
• Visualizar los datos a memorizar en un contexto poco usual. En ocasiones, si imaginamos 
circunstancias extravagantes o extrañas nos resultará más fácil recordar dado que las 
situaciones poco comunes atraen nuestra atención con más fuerza (efecto de Von Restorff). 
• Trabajar la memoria temporal realizando ejercicios de planificación mental de actividades,  la 
memoria espacial dibujando rutas, planos o redactando instrucciones precisas para llegar a un 
lugar determinado, la memoria visual realizando ejercicios como laberintos, localización de 
diferencias, búsqueda de errores y la memoria auditiva contestando preguntas sobre los 
detalles de determinadas audiciones. 
 
Todas estas orientaciones y técnicas destinadas a mantener  nuestra  memoria en buenas 
condiciones deben ir acompañadas de cierto esfuerzo por nuestra parte. Hoy en día, tanto la 
utilización excesiva de calculadoras y agendas como el estrés y las preocupaciones, son aspectos que 
dificultan un correcto funcionamiento mnésico. No obstante podemos y debemos intervenir sobre 
muchos de esos factores para favorecer nuestro mantenimiento cognitivo.   ● 
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